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Аннотация. В статье рассматриваются некоторые аспекты психологического сопровождения 
профессионального становления студентов педагогического ВУЗа, которое представляется необхо-
димым условием повышения эффективности труда будущих специалистов, а также их качества жиз-
ни. Представлены результаты мониторинга психологического состояния студентов, результаты про-
ведения тренинга коррекции тревожных состояний и хронического напряжения с использованием 
техник телесно-ориентированной терапии. 
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Успешность профессиональной деятельности будущих специалистов помогающих профессий 
(педагогов, психологов, социальных работников) зависит от владения навыками совладания со стрес-
сом и длительной психоэмоциональной нагрузкой, умения отслеживать изменения психологических 
состояний, осуществлять раннюю диагностику и профилактику возможных нарушений психологиче-
ского благополучия у себя, своих воспитанников и подопечных. 
В.Э. Пахальян, А.А. Осипова и др. подчеркивают важность личностной готовности выпускни-
ков психологического факультета, под которой понимается, в том числе и «психологическая прора-
ботанность у психолога собственных проблем в тех сферах, которые он предполагает корректировать 
у клиента» (Пахальян, 2011). Выпускники психологических и педагогических факультетов должны 
соблюдать правила психогигиены, препятствующие возникновению личностных деформаций и со-
стояний психологического неблагополучия, препятствующих осуществлению профессиональной дея-
тельности или отрицательно сказывающихся на ее качестве. 
Действующая система оценки профпригодности специалистов помогающих профессий пред-
полагает возможность выявления проблем психиатрического характера на этапе приема на работу, 
тогда как широкий диапазон нарушений невротического характера, целый ряд личностных особенно-
стей и психологических трудностей, существенно влияющих на качество деятельности в сфере педа-
гогики, психологии, социальной работы, часто остается без внимания. 
Тревожные состояния на протяжении жизни испытывает каждый человек. Тревога имеет эво-
люционные корни: способность вычленять из окружающей среды источники потенциальной опасно-
сти являлась адаптивной для наших предков. Для современного же человека привычным состоянием 
окружающей среды является наличие не реальной угрозы жизни и безопасности, а стрессогенных 
факторов. Хронический стресс, при этом, напрямую влияет на возникновение и развитие состояния 
тревоги, депрессии, а также соматических заболеваний. Известно, что психотравмы, длительное пре-
бывание в состоянии нервно-психического напряжения, нехватка сна и отдыха, – причины развития 
дисфункциональных состояний гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой системы (ГГНС), которая 
является регулятором всех процессов организма, в том числе и психических (Ермакова, 2017). По-
следствиями «адаптации» организма к длительному стрессу являются нарушения сна, аппетита, рас-
стройства настроения (лабильность, сниженный фон), развитие неадаптивных когнитивных устано-
вок (фиксация на негативных фактах и событиях, прогнозирование неудач, гиперконтроль). Состоя-
ние тревоги вызывает физическое напряжение мышц тела. Образуется замкнутый круг: телесное 
напряжение «удерживает» состояние тревоги – тревога создает напряжение. 
Целями настоящего исследования являлись: мониторинг и оценка психологического состоя-
ния студентов факультета психологии; исследование возможностей телесно-ориентированной тера-
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пии в коррекции тревожных состояний и хронического напряжения (в неклинических формах прояв-
ления). 
Психологическая диагностика проводилась посредством методов наблюдения, беседы, тести-
рования при помощи Клинического опросника для выявления и оценки невротических состояний 
(К.К. Яхин, Д.М. Менделевич) в 2016, 2018 г.г. В обследовании участвовали 30 студентов (юноши и 
девушки в возрасте 17-20 лет). Психологическая коррекция осуществлялась в ходе психологического 
тренинга с использованием техник телесно-ориентированной терапии. 
Исследование показало, что только 7 студентов из 30-ти имеют положительную или в целом 
положительную картину психологического состояния; остальные студенты продемонстрировали раз-
ную степень и разные формы проявления психологического неблагополучия: тревожность, депрес-
сивное состояние и астения, истерический тип реагирования, вегетативные и обсессивно-фобические 
нарушения. Содержательный аспект перечисленных состояний, выявленный в ходе бесед, складыва-
ется из таких составляющих, как: трудности адаптационного периода у первокурсников, трудности 
социальной адаптации и коммуникации, затруднения в учебном процессе, повышение уровня стресса 
в период сессии, сложные жизненные ситуации, проблемы со здоровьем, разочарованность выбран-
ным ВУЗом/профессией и ряд других. Субъективные оценки показали, что часть студентов характе-
ризует свои состояния как характерные и длительные (например, тревожность), отмечают присут-
ствие постоянного психологического дискомфорта, отрицательно сказывающегося на различных сто-
ронах жизни, снижая их качество. 
С целью коррекции психоэмоционального, физического напряжения и тревожных состояний 
студентов, была разработана программа тренинга на основе техник телесно-ориентированной тера-
пии. Программа простроена на основе групповых форм психологического тренинга, предполагающе-
го:  демонстрацию техник и приемов работы, самостоятельное выполнение упражнений участниками, 
самоанализ состояния участников, диагностику и экспертную оценку состояния участников ведущим 
тренинга. 
Теоретическая подготовка в рамках тренинга представляла краткое введение в метод телесно-
ориентированной терапии: вегетотерапию В. Райха, биоэнергетику А. Лоуэна (Лоуэн, 2008; 2010), 
телесное осознавание М. Фельденкрайза; формирование понятий «локализация напряжения», «мы-
шечный зажим», «мышечный панцирь» и др. 
Коррекционная работа велась в нескольких направлениях и представляла собой комплекс 
техник и упражнений, направленных на выявление и устранения определенных проблем. 
Диагностика мышечных зажимов. Целью данного блока упражнений является выявление 
проблемных зон, выявление локализации мышечного напряжения, осознавание напряжения в неза-
действованных мышцах, изучение двигательных особенностей участников тренинга, обучение рас-
слаблению. 
Свободное движение. Целью данного блока упражнений является формирование представле-
ний о способах избегания возникновения излишнего напряжения в мышцах, формирование представ-
лений о «мышечном панцире», достижение состояния расслабленности, обучение фиксации состоя-
ния расслабленности в незадействованных на данный момент мышцах. 
Работа с дыханием. Целью данного блока упражнений является формирование представлений 
о естественном дыхании, особенностях дыхания при стрессах и хроническом напряжении, обучение 
способам рефлекторного диафрагмального дыхания, достижение состояния расслабленности, обуче-
ние техникам работы с дыханием, анализ дыхательных паттернов участников в различных ситуациях. 
Работа с мышечными зажимами. Целью данного блока упражнений является формирование 
динамического ощущения расслабленной мышцы, обучение техникам работы с напряжением различ-
ных групп мышц, достижение состояния расслабленности; демонстрация техник работы с напряже-
нием в различных группах мышц: мышцы головы, лица, челюсти; мышцы шеи, плечевого пояса; 
мышцы рук; мышцы живота, таза; мышцы ног. 
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Гармонизация состояния. Целью данного блока упражнений является достижение состояния 
расслабленности мышц тела, обучение техникам саморелаксации, снятия напряжения. 
Обратная связь, полученная в ходе тренинга показала: участники отметили повышение осо-
знанности в отношении состояния своего тела и психологического состояния, снижение напряжения 
в отдельных участках тела, осознание причин возникновения этого напряжения. Указали на овладе-
ние способами диагностики локализации излишнего напряжения, осознали значение физического 
напряжения в формировании и фиксации дисфункциональных психологических состояний. Указали 
на состояния физической и психологической гармонии, достигнутые при помощи техник релаксации, 
нормализации дыхания и снятия напряжения. В целом участники дали положительную оценку про-
деланной работе. 
Психическое здоровье и психологическое благополучие являются непременным условием 
успешного становления специалиста помогающих профессий. В ходе профессионального обучения 
студенты должны овладеть методами диагностики, профилактики и коррекции нарушений и откло-
нений в показателях собственного психического здоровья и психологического благополучия; осозна-
вать степень влияния собственного состояния на эффективность выполняемой профессиональной 
деятельности; ориентироваться в вопросах оказания самопомощи, быть способными обращаться за 
помощью к другим специалистам. 
Исследование показало, что часть студентов факультета находятся в состоянии психологиче-
ского неблагополучия разной степени выраженности: отмечаются тревожность, депрессивные состо-
яние и астения, истерический тип реагирования, вегетативные и обсессивно-фобические нарушения 
(в неклинических формах проявления). Данные состояния характеризуются студентами как характер-
ные и длительные, доставляющие ощущение постоянного психологического дискомфорта, отрица-
тельно сказывающиеся на различных сторонах жизни. 
Обсуждение полученных в ходе тренинга результатов подтвердило возможности телесно-
ориентированной терапии в коррекции тревожных состояний и хронического напряжения. 
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STRESS AND ANXIETY DISORDER: ABILITIES OF BODY-ORIENTED THERAPY 
Filippova S.A., Shelispanskaya E.V. 
Tula State Lev Tolstoy Pedagogical University, Tula 
Abstract. The importance of psychological support of pupils during receiving the higher education 
is pointed. The solution of the specified problem will allow to reduce negative effects of adaptation of young 
specialists, to increase efficiency of their work and quality of life in general. The article shows the results of 
the research of the student`s psychological status, some psychological problems are revealed. The вody-
oriented therapy is presented as a method of the solution of the specified problems. 
Key words: anxiety disorder, psychological wellbeing, вody-oriented therapy, students. 
 
 
 
 
 
 
